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투레이닝이라 하면 體力의 트레이닝을 말한다. 體育·스포-츠界에서는 體力트레이녕，
技術練習 • 意志力의 투레이닝 等을 總括한 풋이다. 트레이닝 했果를 올리기 위해 日常生活
을 合理化 시킨다. 體力트레이닝을 合理的으로 하기 위해서는 行動體力의 훨素가 되는 節
力 • 技久↑生 •敏據性 • 힘 • 柔軟性 펴微性 等과 意、志、力의 트레 이 닝 法에 대 해 基魔的인 理解
블 깊이하는 것이 必몇하다.
특레이닝 效果를 充分히 올리려띤 투레이닝 場所로서 自然環境·施設.J，.間關係 等을 貝
備시키는 것과 르레이닝 할 수 있는 場所의 最大限 利用 맑究하는 것이 必훨한 것이다. 體
力 • 技術 • 意志力 等은 計劃的인 트레 이 닝을 行함으로써 充分히 높일 수 있고， 따라서 合
理的인 트레이닝計劃을 세우는데 있어 理解를 깊히 해야 할 것이다.
Training 計劃
1. Traing計劃을 세우는데 있어 注意해야 할 點
Traing計劃을 세울 때 配慮해 야 할 것은 專門부로 하는 Sports의 特性， 各 鏡技者의 條件
Training環境. Training期間 等오로 나누어 생 각할 수 있 다.
(1) 專門으로 하는 Sports의 特性
@ 各 鏡技者가 專門 o로 하는 Sports에 좋은 成績을 올리는데 흉§求되는 體力特性은 어
떤 것 이 라는 것을 잘 理解하고 體力 Training手段을 體力의 몇素에 홉眼하여 體系的 o로 整
願해 둔다. 이 作業은 體力을 計劃的무로 效果를 올리는데 가장 重몇한 것이다. 微低히 行
하는 것이 훨쏠된다.
@ 各 鏡技者가 專門오로 하는 스포츠가 愛求되는 技術을 찰 理解하고 各 鏡技者가 目標
로 하는 技術을 올바르게 取하고 그 練習 手段을 體系的￡로 整理해 둔다. 이 作業을 微底
히 行한다면 좋은 技術이 確寶히 폼에 熟練될 것 이 다.
@ 여러 困難을 克服해서 웃는 힘을 最大限으로 發揮하기 위한 手段을 공부해 둔다.
@ 準備運動과 整理運動 • 主運動사이 에 休息、이 될 수 있는 手段을 생 각해 둔다.
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스포-츠 트퍼l 이 닝 에 있어 練習手段(1)
--二二二二二---二二二:二二二--二;二---二-二二二=--=-...=.=::.=二二-- ι---二--_ .-二--二二-二:二---二二;二--二--
1. .:t:로 體力을 텀標로 하는 것
2. 主로 技術을 目標로 하는 것
(1) 全習法에 의한 것
(2) 分習法에 의한 것
(3) 補彈運動
(4) 專門外의 스포츠에 의한 것
(l) 全習法에、의 한 것
(2) 分習法에 의한 것
(3) 補助運動
3. 主로 精神을 目標로 하는 것
4. 主로 트레이녕 했果를 올라기 위한 條件을 I (1) 準備運動
만들기 위한 것 I (2) 整理運動
(3) 積極的 休息에 의 한 運動
(2) 各 歸技의 條件
CD 各 鏡技者의 發홈段階 •鍵練度 等을 알고 各 鏡技者에 맞는 彈度와 量에 의 한 투레 이
녕 計劃을 세운다.
@ 各 鏡技者의 體力特徵·技術의 長點·短點을 알고 獨自의 手段을 공부하고 獨自의 計
劃을 세운다.
@ 各 鏡技者의 몸 形便에 따라 計劃j을 세운다.
(3) 투레의녕 環境
@ 팀이든 個A이든 利用할 수 있는 體育， 스포-측施設과 用貝. 自然環境과 鐘필物 等
을 생각해서 計劃을 세운다.
@ 코취의 指導. 他와의 協力을 考慮해서 計畵II을 세 운다.
@ 팀과 個A의 生活時間， 트레이닝에 效果的언 施設用貝를 利用할 수 있는 時間을 생각
해서 計劃을 세운다.
(4) 트레이녕 計劃의 重點
@ 各 年度의 트레이녕 計劃은 長期計劃中의 位置에서 그 年度의 目標를 明白히 한다.
@ 各 年度에는 그 해의 重훨한 部分에 最高의 拍子로 目標達成에 年間을 몇 期間￡로 나
누어 計劃을 세운다.
@ 各 月과 週의 트레이녕에 있어 重點은 年間의 各 期間의 重點에서 훨出되어야 한다.
@ 하루의 투레의녕에 있어 重點은 週全體의 計劃中에서 獨自의 投뽑”을 하고 週全體로서
結末을 짓는다.
2. 트레이닝計劃의 體系 (2)
(1) 錯햄道夫現代社 f ν~，:=.ν?’科學大修館펄店 43 p.206.
(2) 昭和西田泰介 F ν{二 ν?設設￡ ξ@運營第法規 昭和 45 p.207.
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트레이닝計劃윷 合理的오로 세울려면 맴저 트레이녕計劃을 어떼한 種類로 나누어야 하는
가 또 트레이닝計劃을 세울 때 配慮해야 할 基魔的 事項에 어떠한 것이 있나 생각해야 할
것이다.
(1) 트레이닝計劃의 分類
트레이녕計劃의 種類는 主로 計劃期間의 길이를 根源、￡로 해서 分類한다.
@ 發育段階에 應한 起長·期의 트레 이 닝計劃
@ 發育段階別의 트레 이 닝計劃
@ 年間트레이녕計劃




드레이닝 計劃은 以外 季節的인 것이 있고， 平常 트레이닝計劃과 合宿時의 트레이닝 計
劃;으로 나눌 수 있다.
(2) 트레 이 녕 對案의 組立方法
드레 이 닝 對案을 세울 째 다음과 같은 觀點이 必훨하다.
CD 트레이닝의 덤標
@ 트레이닝의 目標에 의한 트페의닝 手段
@ 특레이닝의 彈度와 量
@ 트레이닝의 周期(-週間을 周期로 할 째， 긴 期間을 周期로 할 채가 있다. )
@ 트레이녕의 段階
3. i固A훌메 따르는 트레의닝計劃
(1) 個A差
鏡技者의 個A的 條件은 無數하다. 따라서 트레의 닝 計劃은 百)、百樣인 것 이 흉흥뿔된다.
個A的 條件을 規定짓는 것 中에는 짧育段階差. ↑生差 等이 重흉흉하지만 鏡技者를 크게 分類
하기 째문에 個A差를 두지 않는 것이 普通이다. 個A差를 形成하는 몇因으로서 體力의 特
徵， 技術의 長點， 短點， 性格， 興味， 몸의 形便， 歡練度， 技術의 長點， 短點 等일 것이다.
(2) 個A差에 맞는 특레 이 닝 計劃
個人差에 맞는 合理的 특레 이 녕 計劃을 세울 해 特허 다음과 같은 點。1 必훨하다.
@ 各 훌옮技者의 體力特徵과 形成過程을 알고 計劃을 세울 것.
@ 各 觀技者의 技術 • 特徵과 形成過程을 알고 計劃을 세-울 것.
@ 各 魔技者의 徵練度를 생각해서 룹1-劃을 세울 것.
個A差에 맞는 트레이닝計劃을 세윷 해， 各 鏡技者의 性格， 生活條件， 투러l의닝環境 等
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을 생각하는 것도 重몇하다.
4. 스포 츠 種目別 트려|이닝計劃
스포-츠는， 트레이닝計劃의 立案方法이 다르다는데 홉案한다띤， 個A스포-츠，對A스포
-츠， 團體스포-츠， 세가지로 나눌 수 있다. 그 外에 좋은 成績을 올리는데 技術이 더 重
훨하다고 볼 수 있는 스포-츠와 體力이 더 重몇하다고 볼 수 있는 스포 후로 나누어 생
각하는 것이 必몇하다.
(1) 效果的￡로 투레 이 녕 할 수 있는 A數-
(2) 效果的오로 트레 이 닝 할 수 있는 練習相對
(3) 技術發展을 생각하는 體力트례이 녕
(4) 各 스포-츠에 맞는 獨自의 技術투레이닝
(5) 個A差에 맞는 體力트레이 닝
5. 中學 • 高校 • 大學 • 實業團의 各段階에 있어 長期트러|이님 計劃
中學 • 高校 • 大學의 各 段階에서는 그 段階에 알맞는 트페이닝이 몇뿔된다. 各 段階의 鏡
技會에서 좋은 成果를 거둘려면 各 段階의 數年間의 큰 準備年度， 成事年度， 完成年度 等
으로 나누어 計劃j으로 트레 이 닝 해 가는 것 이 必훨하고 中學과 高校段階에서는 三年間을 나
눠 一年은 準備， 一年은 成事期間， -年은 完成， 세 年度로 나누는 것 이 適當하고 大學段階
에서는 처음 二年間을 準備와 成事年度로 하고 後半 二年間을 完成年度로 하는 것이 좋을
것이다.
(1) 準備年度의 트레 이 닝計劃
體力을 全面的으로 充實하게 하고 基짧的 技術을 確實하게‘定홉시키는것을 目標로 計劃
을 세운다. 中學段階에 있어 準備年度에는全面的 體力養成에 重點을 두고 專門스포 츠뿐
만 아니 라 廣範圍 活動과 補彈運動 等을 計劃한 必몇가 있다. 高校 • 大學 • 實業텀 段階에
있어 準備年度에는 充分한 트레이닝을 쌓아 왔다 하더라도 全面的 體力養成을 重視하고 將
來를 寫한 基織룹 養成해야 할 것이다. 그 重視의 程度는 高校·大學·實業텀오로 줄여 나
가야한다.
(2) 成事年度의 투레 이 닝計劃
全面的 體力을 重視하고 基짧的 技術에 重點을 두는 準備年度에는 原則오로 큰 活鍵을期
待할 수는 없다. 將來 븐 活鍵을 위해 긴 計劃j的 準備가 必몇한 까닭이다.
(3) 完成年度의 트레이 닝 즙I 劃
이 年度는 各 段階에 있어 長期託劃에 따라 開花時期라 할 수 있다. 이 年度는 專門的體
力붉成이 重視되지만 中學段階에서는將來貝備 될 全面的 體力쁨成을 微底히 配慮해 나가
야 할 것이다. 技術트레이녕에 있어 連續的 段階와 究極段階의 技術을 通結시키는 것과 같
은 基健的인 것을 取해 나가는 것이 將來의 큰 活羅을 위해 重몇한 포인트가、될 것이 다.
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6. 가장 重홍한 試合에 좋은 成績을 올밀 수 있는 트레이닝 計劃
(1) 年間 르례이닝을 나누는 방법
各 年度의 가장 重훨한 試合에 좋은 成績을 올럴려면， 前年度 試合季節。1 끝나면 次年度
의 試合日을 目標로 計劃的 트레이닝을 始作하지 않으면 안된다. 各 年度의 가장重要한試
合이 行하여칠 때까지， 크게 3 또는 4期間으로 나눈다. 前年度의 試合에 따라 일어 난 緊張
을 푸는 期間(過援期間 또는 移行期間)， 體力과 技術의 基魔를 育成하는 期間(準備期間 또
는 鍵練期間)， 專門的 體力을 重視하고 技術을 練合하는 期間， 專門的 體力을 重視하고 技
術을 安定化시커 試合에 臨하는 期間(試合期間)으로 나눈다.
年間 트래이녕 計盡j
1. 트레이녕 期間을 取하는 法
2. 好調되도록 하는 法
3. 體力트레이녕에 있어 重點을 두는 法
4. 技術트레이녕에 있어 重點을 두는 法
5. 트레이닝의 彈度量
(2) 各 期間에 있어 트레이냥 計劃을 셰우는 方法
種g差， 發育段階差， 性差， 個A差等을 考慮해서 具體化시킨다.
年間 트레이닝 計劃을 세우는 法(히
트헤이녕 期間
1. 過週期期間






(l) 試合期間中과는 다른 活動을 練習手段으로 한다.
(2) 練習場과 練習零圍氣를 즐검게 한다.
(3) 全面的 體力育成을 重視한다.
(4) 練習의 彈度를 낮춘다.
體力과 技術의 基鍵플 育成하는 트레이닝
(l) 全面的 體力育成을 重視한다.
(2) 專門的 體力을 높인다.
(3) 좋은 技術保持와 技術의 缺點을 바로 잡는다.
(4) 트이 닝 의 彈度를 比較的 약하게 하고 量을 많이 한다.
(5) 트레이닝과 技術에 對한 %J識. 理觀를 깊이한다.
專門的 體力을 높이고 技術을 完成시키는 트레이닝
(1) 專門的 體力育成을 重視하면서 높은 全面的 體力의 保持增進에 努力
한다.
(2) 技術을 練廳한다.
(3) 트레 이 닝 의 彈度를 段階的.£.로 높이 고 量을 減少시 키 지 않는다.
(4) 試合에 最高能力發揮
(5) 充分히 힘을 발휘할 수 있는 技術과 態度를 기른다.
(6) 傷害據防에 注意한다.




試合時 發揮能力융 높이 는 트레 이 닝
(1) 높인 全面的 體力을 t털 어 트리 지 말고 專門的 體力을 向上시킨다.
(2) 試技中에 技術練睡
(3) 트레이냉의 彈度를 段階的으로 높이고 量을 段階的으로 줄인다.
(4) 重훨한 試合에 옴과 能力이 好調되도록 努力한다.
(5) 試合中 困雖條件을 적극적으로 克服한다.
(6) 傷훔據防에 $意한다.








季節中이라고 하면 公式試合이 開時되는 期間을 가르키는 것이다. 大部分의 스포츠에 있
어서 公式試合은 어떠한 期間에 合해 行하게 된다. 季節中 훨뿔되는 트레이닝 計劃은 다읍
과 같다.
(1) 季節中의 트레이닝의 目標
몇 重훨한 試合에 좋은 成績을 올리도록 하는 것 이 다. 重흉흥하지 않은 試合까지 充分한 準
備를 갖추어야 한다면， 體力과 技術을 높일 수 없다. 專門的 體力育成을 重視한다는 것은，
各 스포츠에 훨求되는 集中力을 높.이도록 하는 것이다流選手의 橫遇， 이 期間中에 全
面的 體力의 水準도 保持되도록 한다. 中學과 高校低學年에서는 이 期間에도 體力을 全面
的으로 增進시키는 것이 必훨한다. 全體로서의 技術을 安定시키는 것이다. 試合에서 據想
되는 困難한 條{牛을 積極的으로 克服할 수 있는 特別한 技術과 態度를 養成하는 것이다.試
合에서 確實히 좋은 成績을 올리려면 技術의 安定은 물론 特別한 努力이 必훨하다.
(2) 季節中 目標에 의한 트레이닝計劃
@ 특레이닝의 彈度를 높이고 量을 比較的 적게 한다.
@ 技術을 安定시키기 위해 試合에서 據想外의 힘을 내는 可能性을 만들기 위해 技術과
홉眼點에 대해서도 練習한다.
@ 集中力을 높이는 手段을 공부한다.
@ 試合에서 據想、되는 困難한 條件을 알고 그것듭을 積極的오로 克服하는 技術과 態度를
높일 수 있는 E레 이 녕 주階을 取해간다.
@-週間의 트레이닝과 生活拍子를 重훨한 試合이 行하여지는 週가되도록 整理한다.
8. 月과 週의 트러l 이 닝 計劃 (4)
(4) 川村英男， 體育η原理， ~멀避書院， ai35fi:l 32, p.46.
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트레이닝 計劃을 月單位 週別로 써운다.
(1) 月과 週의 트레이녕 計뽑j
月과 週 單位로 투레이냥 計劃을 세우려면 rA間의 生活이 月과 週 單位로 行하얘지고，
트레이닝 亦是 그 一還으로 行하여지는 것도 自然얼 것이다. 季節中에 試合이 週末에 行하
여진다는 事實에서 週單位로 트레이닝計劃을 세우는 것이 흉§옆된다.
(2) 週 트레이녕計劃
@ 週 트레이녕 目標를 長;期計劃中에 포함시킨다.
@ 週 트레이닝 目標를 達成시키는데 效果的인 트페이냥 手段을 體系的 o로 整理해 둔다
@-週間中에 目標하는 體力이 效果的으로 높아지고， 目標로 하는 技術이 效果的으로
向上되도록 트레이닝 手段을 세운다.
@ 週 全體로서의 f윷勞플 고려하여 計劃을 세운다.
9. 重훨한 試合前의 트레이닝 (5)
(1) 重평한 試合前의 트레 이 녕法
CD]흉흉§한 試合을 向해 g뭘하고 뚫도 많은 트레 이 닝 을 해 둔다.
@ 授勞를 回復시커둔다.
@ 힘을 ·最大限으로 發揮시킬 수 있는 集中力을 높여둔다.
@ 寶力이 確實히 發揮할 수 있게 全體的으로 技術을 安定시킨다.
@ 여러가지 困難을 克服할 수 있는 能力을 갖춘다.
트레이닝 以外 生活條件을 整理하는 것도 트레이닝 풋지 않게 重몇한 것이다.
(2) 重몇한 試合前의 트레 이 닝 計劃 立案
CD 重흉용한 試合을 앞두고， -週前에는 약간 강하고 量도 많은 트레이닝을 하고 다음 週
에 複勞가 남지않도록 해야 한다.
@ 二週前부터 트레이닝 量을 줄이고 彈度는 낮추지 말뿐 아니라 때로는 높인다.
@ 試合을 行하는/週에는 트례이녕 量을 다시 줄이고 彈度는 낮추지 말고 때로 彈하게
한다.
@ 技術의 確實性을 增進시킬 수 있는 手段을 中心오로 技術트레이닝을 行한다.
@ 試合을行하는 週에는 試合前 休息을 適當히 定하고 피로를 完全 回復시 킨 다.
@ 重흉흉한 試合前 三週 以上부터 重몇試會 據定 日時에 試合條件 等을 생 각해서 練習; 試
合或은 特別 트레이닝을 行하는 것을 권한다.
10. 아침 트레이 님은 좋은 쳤果률 올릴 수 있다 (6)
英國의 바니스다 選手가 짧은 時間 작은 量의 트레이닝으로 2.5리 즐 4分에 뛰었다」 하루
(5) 和大갑武， 一體즙Ff說， 不味堂뿔店， 昭和 31, p.164.
(6) 石田俊九， 久멸~ ';l !l)基鍵的 t- v~ :::: ν ?、 ， 大修館홈店， 昭和 44. p.29
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2回의 트레이닝을 했다고 한다. 持久力등레이닝에서는같은 트레이냥 內容을 아칩과 午後
2回로 나누어 行하는 것 이 午後에 몰아 行하는 것보다 했果가 크다.
@ 아침 食事前 트레이닝은 體力과 技術을 했果的으로 높이고 食欲을 增進시킨다.
@ 아침 트레이닝은 運動家로서 規律바른 生活을 確立하고 優秀한 鏡技者가 될 수 있는
意志를 確立시킨다.
@ 敏學과 일과트레이닝을 兩立시켜도 좋을 것이다.
11. 就寢前의 트레이닝
就寢前 트레이닝에는 두가지 境遇를 생각할 수 있다. 그 하나는 練習場과 멤버가 形便이
되면 즈7食後에 트레이닝하는 境週가 있다. 또 한가지는， 就寢前多少의 時間을 利用해서 室
內 또는 處園等에서 補助運動과 補彈運動j等에 의해 손쉽게 투레이냥 하는 경우가 있다.
(1) 就寢前의 가벼운 프레이닝 效果
就寢前 알마 않되는 時間에 뚜렷한 目標를 써우고 行하는 트레이닝은 다음과 같은 했果
가 있다.
CD 밤공부 • 그 外 여러가지 잡념을 제거한다.
@ 그날 얼어난 여러가지 일을 잊어 버려고 熟眼할 수 있다.
@ 目標에 應할 수 있는 體力과 技術을 保護할 수 있다.
(2) 就寢前투레 이 닝을 하는 方法
就寢前의 르레 이 닝은 輕한 補助連動과 補彈週動오로서 節力養成， 敏據性， 柔軟뾰， 節持
久性等을 育成한다.
結 論
옛부터 健康은 A間 幸福의 가장 큰 훨素라하였다. 오늘날과 같이 緣心 兩面의 社會的 環
境에서 不健康한 狀態라고 하면 健康이 社會的오로나 個A的으로나 더욱 重훨한 問題가 될
것이다. 不健康한 狀態를 除去하고 國民健康을 積極的으로 維持增進을 寫한 合理的인 트레
이닝計 劃을 세워 目標達成에 努力한다띤 했果的인 成果를 거둠 것이다.
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